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sentir	placer	en	 la	práctica	 física,	 sea	capaz	de	relacionarse	con	 los	otros	y	 su	






















	 El	 principio	 de	 cambio	 rítmico.	 La	 alternancia	 entre	 estados	 de	
tensión	y	relajación	favorece	la	ejecución	de	los	movimientos.	Esto	se	logra	
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resultar	más	adecuado	en	 la	práctica	aeróbica	 la	ejecución	de	esta	 técnica	
desde	la	posición	de	pie	y	ofrece	además	el	desafío	de	regular	sinérgicamente	
la	 contracción	y	 relajación	muscular	para	que	 el	movimiento	viaje	por	 el	
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	 g.	Estas	 técnicas	 permiten	 ser	 combinadas	 en	 la	 clase	 y	 enseñan	 a	
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más	científico	 los	ejercicios	 físicos	al	proponer	 la	práctica	sistemática	de	 las	
capacidades	condicionales	y	coordinativas	orientadas	a	mejorar	la	motricidad	
laboral	y	cotidiana.
	 Si	 bien	 este	 enfoque	 representa	 un	 adelanto	para	 la	 época	no	 logra	
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Destrezas	 y	habilidades	de	 la	Gimnasia	Sueca,	Danesa	 y	 	Formativa	 	 los	
ejercicios	de	fuerza,	flexibilidad	y	en	los	ajustes	posturales		
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pero	 sus	finalidades	y	propósitos	pueden	 ser	 reconsiderados	 	 en	 la	 enseñanza	
de		las	destrezas	y	habilidades	tendientes	a	la	ejercitación	de	la	fuerza	muscular	
y	 la	flexibilidad	corporal	 retomando	en	 la	práctica	 	 ejercitaciones	 	donde	 los	
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abarque	 grandes	 grupos	musculares.	A	modo	de	 ejemplo	 podemos	 citar	 los	
“Estiramientos	globales	activos”	que	se	basan	en	los	fundamentos	teóricos	de	las	
“Cadenas	musculares”	de	Busquets.	(Editorial	Paidotribo	2009)
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